
Praktyczne wskazówki dla rodziców

Aktywności na świeżym powietrzu dla zdrowia psychicznego 

i fizycznego



Czym jest uwaga?
Uwaga to mechanizm redukcji nadmiaru informacji

Dzięki uwadze możemy spośród tysięcy informacji wybierać te najważniejsze i 
wychwytywać nowe.



Czym jest koncentracja uwagi?
Koncentracja uwagi to skupienie na byciu „tu i teraz”

Prawdziwi mistrzowie potrafią regulować swój stan pobudzenia, 
koncentrować na tym co istotne i odrzucać, to co w danej chwili nie ma 
znaczenia.
Zbyt duży i zbyt niski poziom koncentracji nie są pożądane, ponieważ i 
jeden, i drugi przypadek mogą zaburzyć prawidłowe działanie. 



Co ma wpływ na koncentrację uwagi?

• Relaksacja i odprężenie

• Muzyka

• Dieta

• Ruch



Jak ćwiczyć koncentrację uwagi?

Trening koncentracji uwagi często korzysta z technik 
mindfulness, czyli uważności, które uczą, jak być obecnym w 
danym momencie i świadomie obserwować własne myśli i 
uczucia bez natychmiastowej reakcji na nie. 

Techniki te pomagają zrozumieć, jak nasz umysł reaguje na 
różne bodźce oraz uczą, jak zarządzać uwagą. W połączeniu z 
regenerującą mocą natury, działają kojąco i uspakajająco na 
układ nerwowy, pomagają regulować emocje. 

Kontakt z naturą wspomaga koncentrację, a w efekcie naukę. 



Detektyw zmysłów
Rozwija zdolność koncentracji - świadome używanie wszystkich zmysłów

• Wybierz z otoczenia jedną rzecz i dokładnie się jej przyjrzyj

• Zamknij oczy i wsłuchaj się w dźwięki 

• Weź do ręki przedmiot i opisz, jaki jest w dotyku

• Weź kilka razy głęboki wdech i wydech. Zastanów się, co czujesz.

• Spróbuj, jak ... smakuje jabłko na świeżym powietrzu.



Złap wiatr
Uczy skupienia i kontroli oddechu – przydatne przy nauce koncentracji

• Weź lekkie piórko lub listek

• Utrzymaj je w powietrzu jak najdłużej, dmuchając delikatnie



Spacer uważności
Pozwala doświadczyć własnego ciała i skoncentrować na chwili obecnej

• Idź powoli po wyznaczonej trasie

• Skup się na każdym kroku, na tym, co widzisz, czujesz, słyszysz

• Możesz zatrzymać się, zamknąć oczy i świadomie pooddychać



Lustro natury
Rozwija uważną obserwację, synchronizację i koncentrację na szczegółach

• Stańcie naprzeciwko siebie

• Powoli wykonuj ruchy, które dziecko naśladuje

• Zamieńcie się rolami 



Balans na patyku
Ćwiczy koncentrację uwagi, równowagę, skupienie ciała

• Znajdź nieduży patyk lub kijek 

• Przejdź określoną trasę niosąc ten przedmiot na dłoni 

• Można dodać utrudnienia, np. idź nucąc piosenkę lub zgodnie z instrukcją 
drugiej osoby



Znikające przedmioty
Rozwija koncentrację uwagi i ćwiczy pamięć wzrokową

• Rozłóż kilka przedmiotów na ziemi: szyszkę, kamień, patyk, itp.

• Przyjrzyjcie się im uważnie

• Gdy dziecko się odwróci, zabierz jeden przedmiot

• Możesz zadanie utrudnić: zamień przedmioty miejscami



Po co ćwiczyć uważność?

Regularny trening może prowadzić do długotrwałych 
zmian w sposobie, w jaki funkcjonuje mózg, 
poprawiając ogólną zdolność do koncentracji, jak 
również może pomóc w lepszym radzeniu sobie ze 
stresem i zwiększyć efektywność w nauce i pracy.

W praktyce szkolnej czy zawodowej, gdzie wymagana 
jest ciągła uwaga, umiejętności te okazują się 
nieocenione, umożliwiając lepsze osiągnięcia i 
zwiększając zdolność do głębokiego myślenia i analizy.

Zadania twórcze inspirowane naturą wspierają 
uważność, koncentrację i bycie w zgodzie ze sobą.



Warsztaty dla rodziców i nauczycieli



Edukacja outdoorowa
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